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baixarlamiradacap al Fa-
cebook mentre parlem
amb algu. Dinar amb un
taper que fumeja mentre
ontinuem teclejant a
Poficina. Cuidar els infants al parc
mentre ens absorbeix el WhatsApp.
Conduir mentre parlem per telefon
gracies al mans lliures. Pedalar amb
la bicicleta estatica mentre llegim.
Navegar ambvuit pestanyes obertes
alhora. La llista de tasques que fem
simultaniament és infinita. Ser mul-
titascahaesdevingut gairebé una ca-
racteristica intrinseca de la nostra
societat. Davant d’aquesta realitat,
podem preguntar-nos: écal fer tantes
coses al mateix temps?, éestressa to-
taaquestaactivitat?, icomreacciona
el nostre cervell?, éens estem per-
dentemocions quan no ens aboquem
amb plenitud a una experiéncia?
“Sempre hem sigut multitasca, pe-
ro ara li hem donat un nom maco”,
afirma Francesc Grau, consultor de
comunicacio online, que recorda que

un cost

an fem dues activitats alhora, el
stre cervell desconnecta d’'una per
complir I'altra. I.’obsessio per la
roductivitat ens estressa

historicament les dones sempre han
fetmés d'unafeinadomesticaalave-
gada. El consultor afegeix que la tec-
nologiahamultiplicat aquest habit, ja
anterior, aquestaobsessio perlapro-
ductivitat extrema. E1 mobil, aquest
aparell que portem tot sovintalabut-
xaca, ens empeny a simultaniejar ac-
cions. “Hi ha una pressio social per-
que tots siguem multitasca”, puntua-
litza el socioleg i director del master
en humanitats de la UOC Francesc
Nuiiez. Aquest socidleg asseguraque
la pressié també es viu a la familia i
impregna tot sovint I’ambit laboral.
Calen treballadors mésimés produc-
tiusipersones que puguin ocupar-se
deles diverses tasques familiars sen-
se descuidar ’ambit laboral i siguin
excel-lents en tot el que fan.

Uninvent occidental

Nufiez defineix I’habit de fer diverses
coses alavegada també com una “ne-
cessitat quotidiana”, pero adverteix
que “no ésunfetnatural, sind unacon-
dici6 social”. No atotesles cultures es
valoraI’activitat freneticai, fins i tot,
peradeterminats grupssocialslalen-
titud, assaborir cada instant de la vi-

Riscos

Fer moltes
cosesalhora
suposa
perdre
rendiment
quanlesfem

da i no planificar en excés resulten
comportaments més preuats. “La ne-
cessitat de ser productius ésuninvent
occidental”, estableix Nufiez, que re-
metadues metafores que es van forjar
fauns segles i que han calat en lanos-
tra societat per explicar el frenesi per
sermultitasca. Laprimeraéslacreen-
caque “el temps és or”ila segona me-
tafora fa referencia a la visié de la vi-
da com una lluita. “Es una metafora
que condiciona tot el que femiel que
no fem”, explica el socioleg.

“Cada vegada menys comencem
un projecte i 'acabem. I cada vega-
damés en comencem diversos, tre-
ballem sobre diversos i els acabem
progressivament mentre en comen-
cem de nous”, assegura Grau, que
descriu aixi com ha canviat lamane-
ra de treballar. Aquest consultor de
comunicacio online considera que
fer més d'una activitat a la vegada és
uncomportamental’al¢a, esperonat
sovint perlatecnologia: piulem men-
tre veiem la televisio, fem tasques a
I'ordinadorilesinterrompem conti-
nuament per consultar el correu
electronic i el WhatsApp... Tot aixo,
pero, té un cost, com explica el pro-

fessor de psicologia a la Universitat
de Barcelona (UB) imembre de I'Ins-
titutde Recercaen Cervell, Cognicio
i Conducta (IR3C), Josep Marco:
“No és gratis. Perdras rendiment en
les dues tasques que estas fent”.

Ser multitasca, a quin cost?

Marco especifica com funciona el
cervell quan s’intenten fer dues acti-
vitats a la vegada: “Realment, quan
fem dues tasques que requereixen al-
gun tipus d’esforg, el que estem fent
ésanar canviantd’unatascaal’altra”.
Aixi, fer diverses activitats alhora es
podriaconsiderar més aviat unail-lu-
sid,jaque elnostre cervell no és capag
desimultaniejar. Mentre ens pensem
superproductius, el que fem més avi-
at és aturar una tasca per fer-ne una
altraidesprés reprendre la primera.
“Nomeés en els casos en que tenim els
processos molt automatitzats —con-
tinua Marco- es poden fer dues tas-
ques alhora. Fins i tot en aquests ca-
sos, és a costa de perdre ’atencio”.
Per aixo, si mentre llegeixes aquest
text estasfentunaaltra activitat, pot-
seretcaldratornar-loallegir. Davant
d’aquest comportament del nostre
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cervell, molts experts en productivi-
tat aconsellen no consultar el correu
electronic cadavegada que en rebem
uniprescindir del servei de notifica-
cions del mobil, que ens interromp
continuament. Cal establir un hora-
riountemps determinat per consul-
tar-lo, perque, sino, aquellatascaque
estem fent es fara “méslenta”ies fa-
ra “pitjor”, segons Marco. Es el que
s’anomena el “cost de canviar o cost
del switch”. “Anar consultant el cor-
reu electronic o el WhatsApp cada
cinc minuts té més cost que si esti-

guessis una hora treballant i després
et passessis deu minuts mirantel cor-
reu”, assegura aquest investigador.
Fer diferents accions a la vegada
ens estressa i, al mateix temps, el fet
de ser capagos d’acomplir-les totes
ens recompensa. Es també una altra
paradoxaoccidental. Nufiezhointer-
preta aixi: “El mateix fet de posar-te
objectius i planificar-te el futur ja et
produeix satisfaccio i plaer, perqué
estas tenint a les teves mans la capa-
citat de control de tot aquest desple-
gament d’activitats”. A lavegada, pe-
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ro,comentael socioleg: “Un efecte no
desitjat de totaaquesta autoexigencia
ésl’estrés”. I no només l'estres, tam-
bé I'esgotament, I'asfixia, la fatiga.

Lloanca de I'avorriment

Nuiiez cita el filosof alemany d’ori-
gen corea Byung-Chul Haniel seul-
tim llibre, La societat del cansament,
per explicar les malalties del segle
XXI, totes associades a aquest excés
de “positivitat”, és a dir, de produc-
tivitat i autoexigencia, un mal auto-
infligit. Per a Byung-Chul Han, ’ha-
bit de fer diverses tasques a la vega-
da comporta unaregressio enl’esca-
laevolutiva, ens allunyadela cultura
ilacivilitzacioiensequiparaal’escla-
visme o a les condicions dels obrers
de fa uns segles. I tot aixo, imposat
perunmateix, unaactitud que sovint
és al darrere, considera, de malalti-
escomladepressio, el trastorn de de-
ficit d’atencié amb hiperactivitatiel
trastorn limit de la personalitat.

Per aNuiez, son malalties que ar-
relen en el fet que no fem prou un
procés d’introspeccio, siné que con-
tinuament “estem posats afora,enel
mon, en les coses”. En aquest sentit,
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Contrari
El'mindfulness’
neix.com
acontraposicié
afermoltes
cosesala
vegada

Simultaniejar
tasques afecta
la intel-ligencia

Fer diverses activitats alhora
pot tenir un preu molt alt.
Aquesta és almenysla conclusié
a que han arribat un grup d’in-
vestigadors de la Universitat de
Standford, que han fet diversos
estudis sobre la materia. Els in-
vestigadors van comparar grups
que simultaniejaven diverses
tasques amb grups de persones
quenoielsresultats van ser for-
caelogiients: van provar que els
que acostumaven a simultanie-
jar tasques eren pitjors quan fe-
ien diverses tasques alhora que
Paltre grup. Tenien més dificul-
tats per filtrar la informaci6i or-
ganitzar els seus pensaments.

Els resultats de la recerca,
pero, no es van quedar aqui: els
investigadors van concloure
també que el fet de fer diverses
activitats ala vegadarebaixa el
coeficient intel-lectual. L’ana-
lisi va demostrar que el dany
en la intel-ligéncia produit per
aquest habit era comparable a
fumar marihuana o estar-se
despert totalanit. Es tractade
conclusions que donen peuala
reflexi6 no només sobre els
efectes immediats de simulta-
niejar activitats pel que fa a
I’atencio, sin6 també a mitja i
llarg termini sobre les capaci-
tats cognitives.

afegeix que ’home modern és sovint
intranquil, incapac “d’adonar-se del
quesent,del quelipassa”. En contra-
posicid atotaixo estaarrelantlafilo-
sofia del mindfulness,que advoca per
fer les coses de manera més consci-
ent, experimentant-les amb pleni-
tudisenseingeréncies, escoltant-se
més a un mateix. L’escriptor i filo-
sof alemany, com també fa Nufez i
altres experts, lloalalaténcia, no ata-
peirel calendariamb activitatsidei-
xar temps per badar, per al dolce far
niente,comho descriuen elsitalians.
“No estem acostumats a accions no
productives”, assegura el socibleg,
que, sobre ’avorriment, afegeix: “Es
un invent modern. Quan no estas
abocatal’accio, ho vius comun avor-
riment”. Nufiezvol desterrarlacon-
cepcid que no fer res és una pérdua
de temps que collideixamb lameta-
fora d’“el temps és or” que vertebra
la nostra societat. “El temps no es
perd -aclareix-, perque no és un ob-
jecte de consum. Es una propietat
inherentalavida”. En aquestes esto-
nes més ocioses s’és més procliuala
“creativitat, al confort amb un ma-
teixiamblavida”. e



